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Οκλάδος της Θετικής Ψυχολογίας είναι το ταχύτερα αναπτυσσόμενο γνωστι-
κό πεδίο της ψυχολογίας. Από τα τέλη του 1980, όταν εμφανίστηκε η Θετική Ψυ-
χολογία, μέχρι σήμερα, ο αριθμός θεωριών, θεωρητικών μοντέλων και ερευνητι-
κών ευρημάτων αυξάνονται γεωμετρικά. Ήδη υπάρχουσες θεωρίες και μοντέλα αλ-
λάζουν και προσαρμόζονται, έτσι ώστε να συμπεριλάβουν τον ρόλο των θετικών
χαρακτηριστικών, στοιχείων, στάσεων και συναισθημάτων, ενώ καινούργιες θε-
ωρίες και μοντέλα που επικεντρώνονται στον ρόλο των θετικών χαρακτηριστικών
εμφανίζονται σε διαφορετικά γνωστικά πεδία.

Ιδιαίτερα εντυπωσιακή, πέρα από την ταχύτητα ανάπτυξης της Θετικής Ψυχο-
λογίας, είναι η διάχυση και το εύρος των γνωστικών κλάδων, πεδίων και αντικει-
μένων που έχουν επηρεαστεί και ενσωματώσει αρχές, αξίες, έννοιες και μηχανι-
σμούς στις θεωρίες και τα μοντέλα τους. Σήμερα, η επιρροή και σημαντικότητα των
θετικών χαρακτηριστικών εμπλέκονται στη μαθησιακή διαδικασία, την ανάπτυξη
γνωστικών και συναισθηματικών δεξιοτήτων και ικανοτήτων, την ανάπτυξη της
προσωπικότητας, τη νευροψυχολογική διαδικασία, τη μνήμη, την προσοχή και την
ανάκληση, τις προσωπικές σχέσεις, τη θεραπευτική αλλαγή, την ψυχική ανθεκτι-
κότητα, την επιλογή προσωπικού, την αθλητική και εργασιακή απόδοση και επί-
δοση και στις διαπροσωπικές σχέσεις. 

Οι βασικές έννοιες στις οποίες βασίζεται η Θετική Ψυχολογία αφορούν στη θε-
τική σκέψη, τη θετική στάση και προσέγγιση, τα θετικά συναισθήματα, τα θετικά
χαρακτηριστικά, τις τάσεις, κλίσεις και προδιαθέσεις και στο θετικό πλαίσιο και
περιβάλλον. Αυτές οι έννοιες παρότι δεν αποτελούν «εφεύρεση» της Θετικής Ψυ-
χολογίας, με την έννοια ότι προϋπήρχαν της εμφάνισής της, απέκτησαν ιδιαίτερη
σημαντική λειτουργία μέσα από αυτή. Πολλές θεωρίες αναφέρονται στην ύπαρξη
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θετικών σκέψεων, στάσεων ή συναισθημάτων. Παρ’ όλα αυτά, μόνο η Θετική Ψυ-
χολογία προσδίδει σε αυτές τις έννοιες σημαντική και ενεργό δράση και επιρροή. 

Παράλληλα, έννοιες που συνδέονται άμεσα με τη Θετική Ψυχολογία είναι η ψυ-
χική ανθεκτικότητα, το νόημα ζωής, η νοηματοδότηση, η αίσθηση υποκειμενικής
ευτυχίας, η ικανοποίηση από τη ζωή, η ελπίδα, η αισιοδοξία και η έμπνευση. Αυ-
τές οι έννοιες αποτελούν συχνά το μέτρο αξιολόγησης αναφορικά με την ενεργό
δράση και επίδραση των θετικών χαρακτηριστικών στην ψυχική υγεία, τη μάθη-
ση, την επίδοση, την αντίληψη και τη δράση. 

Οι ερευνητικές πρωτοβουλίες που σχετίζονται με τη συστηματική μελέτη του ευ-
εργετικού ρόλου των θετικών στοιχείων έχουν παράξει έναν συνεχώς αυξανόμε-
νο όγκο ευρημάτων που στηρίζουν την αξία και συμμετοχή των θετικών στοιχείων
στη βελτίωση, την ανάπτυξη και την πρόοδο σκέψεων, συμπεριφορών, μηχανι-
σμών και διαδικασιών που συνδέονται με την ψυχική ευημερία και την προστασία
του οργανισμού. 

Στη χώρα μας, η Θετική Ψυχολογία έχει ήδη κάνει την εμφάνισή της επηρεά-
ζοντας την ερευνητική και κλινική πράξη. Έλληνες ερευνητές μελετούν τον ρόλο
των θετικών συναισθημάτων, σκέψεων, γνώσεων και στάσεων στην εκπαίδευση,
τη μάθηση, την εργασιακή εξουθένωση και την ψυχική υγεία. 

Το παρόν βιβλίο αποτελεί την πρώτη συγγραφική πρωτοβουλία με στόχο την ενη-
μέρωση και ευαισθητοποίηση του κοινού αναφορικά με τις θεωρητικές βάσεις, τα
αξιώματα και τις εφαρμογές της Θετικής Ψυχολογίας. Οι συγγραφείς του είναι μέλη
μιας ερευνητικής ομάδας που μελετά τα θετικά συναισθήματα και μιας επιστημονι-
κής εταιρείας που αντιπροσωπεύει τη Θετική Ψυχολογία στη Ελλάδα. Ιδιαίτερη προ-
σοχή δόθηκε στη διασφάλιση της επιστημονικής προσέγγισης και παρουσίασης των
θεμάτων. Τα τελευταία χρόνια υπάρχει μία ανάπτυξη της ‘ποπ’ προσέγγισης της θε-
τικότητας η οποία δεν βασίζεται σε επιστημονικά ευρήματα, αποτελεί υπεραπλου-
στευμένη παρουσίαση σύνθετων και πολύπλοκων εννοιών και οδηγεί στην επιφα-
νειακή, απλοϊκή και παραποιημένη ενημέρωση και εφαρμογή της θετικότητας.

Το βιβλίο αποτελείται από δύο ενότητες. Η πρώτη ενότητα αναφέρεται στα γε-
νικά χαρακτηριστικά της Θετικής Ψυχολογίας, ενώ η δεύτερη είναι αφιερωμένη
στις εφαρμογές της σε διάφορους τομείς. 

Συγκεκριμένα, στο πρώτο κεφάλαιο του βιβλίου επιχειρείται μία εισαγωγή του
αναγνώστη στο πεδίο της Θετικής Ψυχολογίας. Περιγράφεται το αντικείμενο, το
περιεχόμενο και οι στόχοι της, σε μία προσπάθεια να διευκρινιστούν τα νέα στοι-
χεία που εισάγει στο επιστημονικό πεδίο της ψυχολογίας. Για να διαφανεί η ση-
μασία και ο ιδιαίτερος ρόλος της περιγράφεται και αναλύεται μία από τις βασικές
θεωρίες της Θετικής Ψυχολογίας, η θεωρία της Θετικότητας, η οποία αναφέρεται
στον ρόλο της βίωσης θετικών συναισθημάτων και στην ενίσχυση των σωματικών,
γνωστικών, ψυχολογικών και κοινωνικών πόρων του ατόμου.
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Στο δεύτερο κεφάλαιο καταγράφονται οι ρίζες της Θετικής Ψυχολογίας. Μία σύ-
ντομη αναδρομή ανιχνεύει τις φιλοσοφικές και ιστορικές καταβολές της που εκτεί-
νονται από την προγενέστερη ανατολική φιλοσοφία ώς τον νεότερο δυτικό πολι-
τισμό, αλλά και μία σειρά σύγχρονων επιστημονικών επιρροών. Παρουσιάζονται
έννοιες και θεωρίες της Θετικής Ψυχολογίας που φαίνεται να είναι οικείες σε διά-
φορα θρησκευτικά και φιλοσοφικά ρεύματα του δυτικού και ανατολικού πολιτι-
σμού και αναδεικνύεται η συνέχεια της επιστήμης της ψυχολογίας στο πεδίο της
Θετικής Ψυχολογίας. Τέλος, αναλύεται η δυνατότητα της τελευταίας να συνενώσει
εννοιολογικά τις διάφορες φάσεις εξέλιξης της επιστήμης με τις σύγχρονες ανά-
γκες μιας αποτελεσματικής επιστημονικής πρακτικής.

Η Θετική Ψυχολογία αποτελεί τον επιστημονικό κλάδο που συνέλεξε θετικές
έννοιες και όρους, διάσπαρτους στο θεωρητικό και ερευνητικό πεδίο της ψυχολο-
γίας, και δημιούργησε ένα νέο εννοιολογικό πλαίσιο για τη μελέτη των θετικών
συναισθημάτων και των θετικών χαρακτηριστικών του ατόμων. Οι βασικές αυτές
έννοιες για το πεδίο της Θετικής Ψυχολογίας είναι το αντικείμενο μελέτης του τρί-
του κεφαλαίου του βιβλίου, όπου και ορίζονται, αποκωδικοποιείται η λειτουργία
τους και διερευνάται ο τρόπος με τον οποίο συμβάλλουν στην ανθρώπινη ανάπτυξη
και την ενδυνάμωση.

Οι κεντρικές έννοιες που παρουσιάζονται είναι οι εξής: ευτυχία, ελπίδα, αισιο-
δοξία, περιέργεια, ψυχολογική ροή, απολαμβάνειν και ψυχική ανθεκτικότητα. Για
καθεμία από αυτές παρατίθεται ο ορισμός της και περιγράφονται τα ιδιαίτερα χα-
ρακτηριστικά της. Παρουσιάζεται το εννοιολογικό και θεωρητικό της υπόβαθρο και
αναλύεται ο μηχανισμός λειτουργίας της. Περιγράφονται στρατηγικές για την επί-
τευξή της, ενώ παρουσιάζονται συνοπτικά τα ερευνητικά δεδομένα που τη συνδέουν
με την ψυχική και σωματική υγεία και ευεξία. Ειδικότερα για την έννοια της ψυ-
χολογικής ανθεκτικότητας, γίνεται ιδιαίτερη μνεία στη διαμόρφωσή της κατά την
παιδική και εφηβική ηλικία και εξετάζονται οι κύριες παράμετροι των στρατηγικών
αντιμετώπισης των δυσχερειών, καθώς και η λειτουργική τους σημασία στην ανά-
πτυξη της ανθεκτικότητας. Τέλος, παρουσιάζονται τα γνωστικά και συναισθηματι-
κά χαρακτηριστικά του ατόμου καθώς και ο ρόλος της μάθησης και της εκπαίδευ-
σης στην ανάπτυξη της παιδικής και νεανικής ανθεκτικότητας.

Στο τέταρτο κεφάλαιο παρουσιάζονται τα θετικά στοιχεία του χαρακτήρα και οι
αρετές του ατόμου, έννοιες σημαντικές για τη Θετική Ψυχολογία. Τα θετικά στοι-
χεία και οι αρετές αναφέρονται σε χαρακτηριστικά του ατόμου που συνεισφέρουν
στην ανάπτυξη και την άνθησή του, ενισχύουν την ψυχολογική ανθεκτικότητά του
και λειτουργούν προστατευτικά έναντι της ψυχικής ασθένειας. Τα χαρακτηριστικά
αυτά παρουσιάζονται αναλυτικά και διαφοροποιούνται από άλλες συγγενείς έν-
νοιες. Παρουσιάζεται η βασική κατηγοριοποίηση των θετικών στοιχείων του χα-
ρακτήρα, αναλύονται οι θεωρητικές καταβολές της και αποτιμάται ο ρόλος και η
σημασία της.
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Το πέμπτο κεφάλαιο, με το οποίο ολοκληρώνεται το πρώτο μέρος του βιβλίου,
αναφέρεται στη μέτρηση των θετικών συναισθημάτων στον ελληνικό χώρο. Συ-
γκεκριμένα, παρουσιάζονται τα ψυχομετρικά εργαλεία που είναι διαθέσιμα στα Ελ-
ληνικά, γίνεται μία σύντομη αναφορά στις θεωρητικές τους καταβολές και τα βα-
σικά ερευνητικά ευρήματα από τη διεθνή βιβλιογραφία, και αναλύονται τα χαρα-
κτηριστικά και οι ψυχομετρικές τους ιδιότητες. Τέλος, η παρουσίασή τους ολο-
κληρώνεται με την παράθεση ευρημάτων και συμπερασμάτων από την εφαρμογή
τους και τον έλεγχό τους σε ερευνητικές μελέτες στον ελληνικό χώρο.  

Το έκτο κεφάλαιο του βιβλίου αποτελεί μία αδρή περιγραφή της επίδρασης της
Θετικής Ψυχολογίας σε τρεις σημαντικούς τομείς: την ψυχοθεραπεία, την εκπαί-
δευση και την εργασία. Στόχος του κεφαλαίου είναι, αφ’ ενός, να προσφέρει στον
αναγνώστη μία αρχική εικόνα για τους τομείς όπου έχει επιχειρηθεί η χρήση των
αρχών και των γνώσεων της Θετικής Ψυχολογίας, και, αφ’ ετέρου, να καταγράψει
το είδος και το εύρος των εφαρμογών που έχουν αναφερθεί στη διεθνή βιβλιο-
γραφία. Όσον αφορά τον χώρο της ψυχοθεραπείας1, γίνεται αναφορά θεραπευτι-
κών προγραμμάτων και τεχνικών που στηρίζονται στις αρχές της Θετικής Ψυχο-
λογίας και οι οποίες αποσκοπούν στην πληρέστερη αξιολόγηση, στη θεραπεία μέ-
σω της βίωσης θετικών συναισθημάτων και της ανάπτυξης θετικών χαρακτηριστι-
κών και, τέλος, στην επίτευξη μιας ζωής γεμάτης νόημα. Αναφορικά με την εκπαί-
δευση και την εργασία, περιγράφονται μέθοδοι με στόχο την ψυχολογική ενδυνά-
μωση των μαθητών και των εργαζομένων και την καλλιέργεια των δυνατών τους
σημείων, ώστε να είναι αποδοτικοί και ικανοποιημένοι. 

Το έβδομο κεφάλαιο αναφέρεται στη συμβολή της Θετικής Ψυχολογίας στον χώ-
ρο της εκπαίδευσης. Περιγράφεται ο ρόλος των θετικών συναισθημάτων στην αντι-
μετώπιση των αγχογόνων καταστάσεων στον χώρο του σχολείου, αναφορικά με την
επεξεργασία και νοηματοδότηση των εμπειριών και την ανάπτυξη κοινωνικών δε-
ξιοτήτων. Αναλυτικότερη αναφορά γίνεται στη δημιουργικότητα, και ιδιαιτέρως την
αισιοδοξία, την ελπίδα, την ψυχική ανθεκτικότητα καθώς και τη συνεισφορά τους
στην απόδοση και ικανοποίηση τόσο των μαθητών όσο και των εκπαιδευτικών. 

Τα δύο επόμενα κεφάλαια επικεντρώνονται στην εφαρμογή των αρχών της Θε-
τικής Ψυχολογίας στον εργασιακό χώρο. Ειδικότερα, το όγδοο κεφάλαιο αναλύει το
θέμα της οργανωτικής κουλτούρας. Παρουσιάζει τους παράγοντες της οργανωτι-
κής κουλτούρας που συντελούν στην προαγωγή της υγείας και ευζωίας των οργα-
νισμών και των μελών τους και αναλύει ευρήματα και θεωρητικές κατευθύνσεις
που συνδέουν τα θετικά συναισθήματα και τις θετικές ποιότητες στον εργασιακό
χώρο με βασικές διαστάσεις της οργανωτικής κουλτούρας. Το ένατο κεφάλαιο πραγ-
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1. Η Ψυχοθεραπεία αποτελεί έναν τομέα όπου η Θετική Ψυχολογία βρίσκει σημαντικές εφαρμογές. Τα

νέα θετικά θεραπευτικά προγράμματα και οι τεχνικές, καθώς και η κριτική αποτίμησή τους θα παρου-

σιαστούν αναλυτικά στο βιβλίο Θετική Ψυχολογία και Ψυχοθεραπεία που αναμένεται να εκδοθεί σύντομα. 



ματεύεται το θέμα της επαγγελματικής εξουθένωσης και αναλύει τη συμβολή της
συναισθηματικής νοημοσύνης στην αντιμετώπισή της. Η επαγγελματική εξουθέ-
νωση περιγράφεται ως κατάσταση αλλά και ως δυναμική διαδικασία και περιγρά-
φονται οι παράγοντες που συμβάλλουν στην ανάπτυξή της. Στη συνέχεια, παρου-
σιάζεται η έννοια της συναισθηματικής νοημοσύνης, περιγράφεται ο ρόλος της στο
εργασιακό περιβάλλον και αναλύεται η σχέση της με το στρες και την επαγγελμα-
τική εξουθένωση. 

Τα δύο επόμενα κεφάλαια μελετούν τις εφαρμογές της Θετικής Ψυχολογίας στον
ευρύτερο χώρο της υγείας. Το δέκατο κεφάλαιο επικεντρώνεται στις καρδιαγγειακές
παθήσεις. Παρουσιάζονται μία σειρά ερευνητικών ευρημάτων που καταδεικνύουν
την ευεργετική επίδραση των θετικών συναισθημάτων στην καρδιαγγειακή λει-
τουργία και αναλύονται οι μηχανισμοί που έχουν θεωρητικά προταθεί για την εξή-
γηση της επίδρασης αυτής στη σωματική υγεία γενικότερα. Το ενδέκατο κεφάλαιο
επικεντρώνεται στη μετάβαση στη μητρότητα. Συγκεκριμένα, αναλύει τη βίωση θε-
τικών συναισθημάτων και ψυχολογικής ροής ως παραγόντων ανάπτυξης της ψυ-
χολογικής ανθεκτικότητας της γυναίκας, τόσο κατά τη διάρκεια της προετοιμασίας
για τον γονεϊκό ρόλο και του τοκετού όσο και κατά τη διάρκεια της λοχείας, και πα-
ρουσιάζει ερευνητικά ευρήματα αναφορικά με τον ρόλο τους ως προστατευτικών
παραγόντων έναντι της εκδήλωσης καταθλιπτικής συμπτωματολογίας.

Το βασικό αντικείμενο της Θετικής Ψυχολογίας, οι πόροι και οι αρετές των ατό-
μων, είναι φανερό ότι διαφοροποιούνται ως προς την εκδήλωση και τους τρόπους
λειτουργίας τους σε κάθε πολιτισμικό πλαίσιο. Έτσι, το δωδέκατο κεφάλαιο μελετά
την αμφίδρομη σχέση της Διαπολιτισμικής και της Θετικής Ψυχολογίας. Εντοπίζει
τους πολλαπλούς τρόπους με τους οποίους οι δύο κλάδοι συσχετίζονται και ανα-
φέρει τις κύριες ερευνητικές μελέτες που αφορούν στη σύζευξή τους. Τέλος, περι-
γράφει βασικά μοντέλα παρέμβασης, τα οποία συνιστούν εφαρμογή της Θετικής
Ψυχολογίας στην πράξη, λαμβάνοντας υπόψη το ευρύτερο πολιτισμικό πλαίσιο.      

Το δέκατο τρίτο κεφάλαιο αναφέρεται στο μέλλον της Θετικής Ψυχολογίας και
προσπαθεί να σκιαγραφήσει τις εξελίξεις που αναμένονται, τη συμβολή τους στη
διαμόρφωση του νέου αυτού κλάδου, καθώς και τον ρόλο που θα αναλάβει αυτός
στο ευρύτερο πλαίσιο της επιστήμης της ψυχολογίας. Αναλύονται οι προκλήσεις
που ο κλάδος έχει να αντιμετωπίσει αναφορικά με την επιστημονική του υπόστα-
ση, και ειδικότερα την ταυτότητα και τον ρόλο του, αλλά και η επίδρασή του στους
διάφορους τομείς της καθημερινής ζωής, όπου βρίσκει εφαρμογή, όπως την υγεία,
την εκπαίδευση και την εργασία. 

Θα ήταν παράλειψή μας να κλείναμε αυτό το βιβλίο χωρίς μία αναφορά στους
προβληματισμούς και την κριτική που ασκείται στη Θετική Ψυχολογία. Σε όλα τα
κεφάλαια του βιβλίου εντωπίστηκαν κενά και περιορισμοί και προτάθηκαν τρόποι
επίλυσής τους ώστε ο κλάδος να εδραιώσει τη θέση του, να επιβεβαιώσει τον λόγο
ύπαρξής του και να επιτελέσει τους στόχους του. 
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Στο τελευταίο, δέκατο τέταρτο κεφάλαιο του βιβλίου συγκεντρώνονται και αναφέ-
ρονται τα πέντε σημαντικότερα πεδία κριτικής της Θετικής Ψυχολογίας. Αρχικά, γί-
νεται μία σύντομη περιγραφή τους, ώστε να διαφανεί η βάση της κριτικής που ασκεί-
ται και οι συνέπειες και οι προβληματισμοί που προκύπτουν από αυτήν, αναφορι-
κά με την ταυτότητα, τον ρόλο και τις θέσεις της Θετικής Ψυχολογίας. Τέλος, επι-
χειρείται μία κριτική αποτίμησή τους ώστε να αποσαφηνιστεί η στάση και απάντη-
ση της Θετικής Ψυχολογίας στη συγκεκριμένη κριτική, όταν και όπου υπάρχει.

Η Εισαγωγή στη Θετική Ψυχολογία είναι καρπός μιας συλλογικής προσπάθειας.
Οι συγγραφείς με την επιστημονική τους κατάρτιση, την ερευνητική τους δραστη-
ριότητα και κυρίως την προθυμία και συνέπειά τους επεξεργάστηκαν μία πλούσια
βιβλιογραφία, παρουσιάζοντάς την στο ελληνικό κοινό με ευσύνοπτο και κατα-
νοητό τρόπο. Ευχαριστούμε ιδιαίτερα την κ. Δήμητρα Μυτσκίδου για τον σχεδια-
σμό της μακέτας του εξωφύλλου και τη γενικότερη συμπαράσταση και υποστήριξη
της ομάδας και της Εταιρείας της Θετικής Ψυχολογίας αναφορικά με το εταιρικό
μας προφίλ. Τέλος, ευχαριστούμε θερμά τις εκδόσεις «Τόπος» που μας έδωσαν τη
δυνατότητα να παρουσιάσουμε αυτό το βιβλίο στο ελληνικό κοινό και ιδιαιτέρως
την κ. Σεβαστή Μπούμπαλου που έδινε ακούραστα και ακατάπαυστα τον ρυθμό,
συντόνιζε τις ενέργειές μας και πάντα φιλικά και με ευγένεια διαχειρίστηκε κάθε
εκρεμμότητα ή δυσκολία.

Σεπτέμβριος 2011
Αναστάσιος Σταλίκας 
Πασχαλιά Μυτσκίδου 
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